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Study of Concurrent Validity of the Mindlessness Scale
Hiromi Nakagawa (Department of Psychology, Kobe Gakuin University)
Makoto Kubo (Faculty of Policy Studies, Doshisha University)
　The purpose of this study was to test the concurrent validity of the Mindlessness Scale. A web-based survey 
was administered to a sample of 1000 subjects over twenty years of age. The subjects consisted of 500 men 
and 500 women. Exploratory factor analysis revealed a 3-factor solution of the Mindlessness Scale. Cronbach 
α coefficients showed that the reliability of extracted factors is acceptable. We tested the concurrent validity 
of the Mindlessness Scale in comparison with the Five Facet Mindfulness Questionnaire, the Brief Job Stress 
Questionnaire, Mind-wandering, and the Self-Compassion Scale. The results showed that the Mindlessness Scale 
were acceptable in their validity.
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減法（Mindfulness-Based Stress Reduction; MBSR）や，
うつ病の再発予防を目的に開発されたマインドフル
ネス認知療法（Mindfulness-Based Cognitive Therapy; 




害，生活の質）の改善（McCracken & Vowles, 2014）
や，うつの再発／再燃予防（Teasdale et al.,2000; Ma 
& Teasdale, 2004），不安症状の軽減（Kim et al.,2013; 
Hoge et al., 2013）などが示されている。また，注意
力や集中力の向上（Hölzel et al., 2011），セルフ・コ
ンパッション（慈悲の心）の深化（Birnie, Speca & 





































どがあるとしている。さらに Haigh, Moore, Kashdan 









































と定義されている（Smallwood & Schooler, 2006）。マ
インドワンダリングは，過剰になると生活の質が
低下することや（Baird, Smallwood, Lutz &  Schooler, 
2014），不安障害，抑うつなどとの関連があること
が示されている（Berman et al., 2011; Forster, Nunez, 



























された Brown & Ryan（2003）による「Mindfulness 
Attention Awareness Scal; MAAS」，Baer et al.（2004）
の「The Kentucky Inventory of Mindfulness Skills; 
KIMS」，Walach, Buchheld,  Buttenmüller, Kleinknecht 
& Schmidt（2006） に よ る「Freiburg Mindfulness 
Inventory; FMI」，「Cognitive and Affective Mindfulness 
Scale; CAMS」 の 改 訂 版 で あ る Feldman, Hayes, 
Kumar, Greeson & Laurenceau（2007） の「Cognitive 
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②日本版 Five Facet Mindfulness Questionnaire
　（日本版 FFMQ）
Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney（2006）
により作成された Five Facet Mindfulness Questionnaire















































































己不承認」は α = .93，「不注意」は α = .85，「表現の










の相関が認められた（r = -.75, p < .01）。また，「描写」
との間には低い負の相関が示され（r = -.23, p < .01），
「意識した行動」との間には中程度の負の相関が認め
られた（r = -.65, p < .01）。一方，「体験の観察」とは





関が認められた（r = -.74, p < .01）。また，「判断しな
い態度」との間には中程度の負の相関が示され（r = 
-.56, p < .01），「描写」との間にも中程度の負の相関
が示された（r = -.42, p < .01）。一方，「体験の観察」
との間には低い正の相関が示され（r =.28, p < .01），「反
応しない態度」との間にも低い正の相関が示された（r 
=.10, p < .01）。
そして，マインドレスネス尺度の「表現の抑制」は，
日本版 FFMQの「描写」との間に中程度の負の相関
が認められた（r = -.67, p < .01）。また，「体験の観
察」との間に中程度の負の相関が示され（r = -.43, p 
< .01），「反応しない態度」との間にも中程度の負の




4.今感じているように感じるべきではないと自分に言い聞かせる .95 -.09 -.01
2.今考えているように考えるべきではないと自分に言い聞かせる .89 -.06 -.02
3.自分の感情にはどこか悪いか不適切なところがあると思っているので、そう感じるべきではないと思う .85 .03 .00
5.自分の考えにはどこか普通ではないか悪いところがあると信じているので、そう考えるべきではないと思う .72 .12 .00
7.不合理あるいは不適切な感情を抱くことで自分を責める .68 .11 .02
1.気がつくと過去のことで頭がいっぱいになっている .62 .18 .08
6.不合理な考えを持ったときには、自分を認めない .58 .18 -.02
19.気がつくと注意を払わずに物事に取り組んでいる .05 .81 -.08
17.今していることをそれほど意識せずに機械的に行動しているように思える -.02 .80 -.10
18.不注意や考え事が原因で物を壊したりこぼしたりすることがある .07 .74 -.08
16.何も考えずにどこかに向かっていて後からなぜそこに向かったのか不思議に思うことがある .10 .58 -.04
15.何を考えているか言葉にすることが難しい .10 .53 .21
13.物事について自分がどう感じているかを表す適切な言葉がなかなか思いつかない .05 .49 .19
r12.ひどく動揺しているときでさえ、私はそれを言い表す言葉をみつけられる -.10 .07 .78
r14.自分が感じていることを表現する言葉を上手く見つけられる -.01 .09 .75
r9.どのような味や匂い、音が聞こえるかといった自分の感じたことを表現する言葉を思いつくのが得意だ -.24 .03 .69
r10.物事が上手くいかない時でも、自分に好意的でいられる .16 -.09 .68
r11.自分が抱いている考えや感情を受け入れることができる .19 -.12 .67
因子負荷平方和 6.16 5.39 2.66
因子間相関 F1 F2 F3
F2 .68 -













=.50, p < .01），「不注意」との間にも中程度の正の相
関が認められた（r =.46, p < .01）。また，「表現の抑




間には中程度の正の相関が認められた（r =.64, p < 
.01）。
また，「自己不承認」との間にも中程度の正の相関
が認められた（r =.54, p < .01）。一方，「表現の抑制」










関が認められた（r =.55, p < .01）。
また，「不注意」との間には中程度の正の相関が示
され（r =.46, p < .01），「表現の抑制」との間には低

























体験の観察 .34 ** .28 ** -.43 **
反応しない態度 .03 * .10 ** -.60 **
判断しない態度 -.75 ** -.56 ** .09 **
描写 -.23 ** -.42 ** -.67 **
意識した行動 -.65 ** -.74 ** .02
ストレス反応 .50 ** .46 ** .18 **
MWQ .54 ** .64  ** -.06
SCポジティブ因子 .00 .04 -.43 **
SCネガティブ因子 .55 ** .46  ** .18 **
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